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CONSUNTIVO Scienze Motorie e Sportive  Classe 1^A 
 
 

1. ARGOMENTO La Preparazione Fisica 

1.1 Miglioramento delle grandi funzioni organiche (apparato cardio-circolatorio e respiratorio). 
Contenuti: attività a regime aerobico, ricerca graduale dell'aumento di resistenza, corsa a 
ritmo blando fino a 12 minuti, corsa in ambiente naturale, interval-training a ritmi medio-
bassi, lavoro con funicelle. 

1.2 La conoscenza delle possibilità meccaniche dell'apparato locomotore, la mobilità articolare, 
la scioltezza, l'agilità, l'elevazione, la prontezza di riflessi, la resistenza, la velocità, la forza 
e le capacità coordinative. Contenuti: esercizi a carico naturale, in coppia, in gruppo, eser-
cizi con sovraccarichi lievi. esercizi di sollevamento e trasporto, esercizi a corpo libero e con 
attrezzi (elastici, con esecuzioni ripetute), esercizi di agilità al suolo di media difficoltà, 
stretching modalità di esecuzione e progressione generale, esercizi di prontezza e destrezza 
con l’utilizzo di attrezzi da diverse posizioni, percorsi di livello medio di difficoltà. 

 
2. ARGOMENTO La pallavolo 

2.1 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio a due mani, avanti indietro in 
salto, bagher avanti e laterale, battuta dal basso e battuta dall’alto. 

2.2 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: ricezione a W. Attacco con alzatore al 
centro. 

2.3 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
2.4 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
2.5 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
3. ARGOMENTO La pallacanestro 

3.1 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio mano dx e sx, passaggio a 2 
mani, arresto (a 1 e 2 tempi), terzo tempo (da fermo e in movimento dx e sx), il tiro (da 
fermo e in movimento dx e sx), 

3.2 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: conduzione della palla. 
3.3 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
3.4 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
3.5 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
4. ARGOMENTO Atletica Leggera 

4.1 Conoscere le discipline naturali quali la corsa, il salto ed il lancio che caratterizzano la disci-
plina. 

4.2 La corsa. Contenuti: corsa veloce - corsa di riscaldamento – corsa di resistenza. Partenza, 



sviluppo della corsa e fase finale corsa campestre; corsa veloce: partenze da varie stazioni e 
dai blocchi; corsa ad ostacoli: esercizi per 1^-2^ gamba; staffetta; prove in forma analitica e 
globale delle specialità. 

4.3 Il salto. Contenuti: salto in alto e salto in lungo. Rincorsa, stacco, fase di volo, caduta; eser-
cizi per ogni specialità individuali ed a gruppi; prove in forma analitica e globale delle spe-
cialità. 

4.4 Il lancio. Contenuti: getto del peso. Caricamento, lancio, finale; esercizi individuali; prove in 
forma analitica e globale della specialità. 

 
 

5. ARGOMENTO Educazione Civica 
5.1 Costituzione: Il fair play: regole e rispetto degli altri nello sport. Regolamenti sportivi. 
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6. ARGOMENTO La Preparazione Fisica 

1.3 Miglioramento delle grandi funzioni organiche (apparato cardio-circolatorio e respiratorio). 
Contenuti: attività a regime aerobico, ricerca graduale dell'aumento di resistenza, corsa a 
ritmo blando fino a 12 minuti, corsa in ambiente naturale, interval-training a ritmi medio-
bassi, lavoro con funicelle. 

1.4 La conoscenza delle possibilità meccaniche dell'apparato locomotore, la mobilità articolare, 
la scioltezza, l'agilità, l'elevazione, la prontezza di riflessi, la resistenza, la velocità, la forza 
e le capacità coordinative. Contenuti: esercizi a carico naturale, in coppia, in gruppo, eser-
cizi con sovraccarichi lievi. esercizi di sollevamento e trasporto, esercizi a corpo libero e con 
attrezzi (elastici, con esecuzioni ripetute), esercizi di agilità al suolo di media difficoltà, 
stretching modalità di esecuzione e progressione generale, esercizi di prontezza e destrezza 
con l’utilizzo di attrezzi da diverse posizioni, percorsi di livello medio di difficoltà. 

 



7. ARGOMENTO La pallavolo 

2.6 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio a due mani, avanti indietro in 
salto, bagher avanti e laterale, battuta dal basso e battuta dall’alto. 

2.7 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: ricezione a W. Attacco con alzatore al 
centro. 

2.8 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
2.9 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
2.10 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
8. ARGOMENTO La pallacanestro 

3.6 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio mano dx e sx, passaggio a 2 
mani, arresto (a 1 e 2 tempi), terzo tempo (da fermo e in movimento dx e sx), il tiro (da 
fermo e in movimento dx e sx), 

3.7 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: conduzione della palla. 
3.8 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
3.9 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
3.10 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
9. ARGOMENTO Atletica Leggera 

4.5 Conoscere le discipline naturali quali la corsa, il salto ed il lancio che caratterizzano la disci-
plina. 

4.6 La corsa. Contenuti: corsa veloce - corsa di riscaldamento – corsa di resistenza.Partenza, 
sviluppo della corsa e fase finale corsa campestre; corsa veloce: partenze da varie stazioni e 
dai blocchi; corsa ad ostacoli: esercizi per 1^-2^ gamba; staffetta; prove in forma analitica e 
globale delle specialità. 

4.7 Il salto. Contenuti: salto in alto e salto in lungo. Rincorsa, stacco, fase di volo, caduta; eser-
cizi per ogni specialità individuali ed a gruppi; prove in forma analitica e globale delle spe-
cialità. 

4.8 Il lancio. Contenuti: getto del peso. Caricamento, lancio, finale; esercizi individuali; prove in 
forma analitica e globale della specialità. 

 
 

10. ARGOMENTO Educazione Civica 
5.2 Costituzione: Il fair play: regole e rispetto degli altri nello sport. Regolamenti sportivi. 

 
 

Roma, 1 giugno 2023 
 
 

Alunni 
 Prof.  
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11. ARGOMENTO La Preparazione Fisica 

1.5 Miglioramento delle grandi funzioni organiche (apparato cardio-circolatorio e respiratorio). 
Contenuti: attività a regime aerobico, ricerca graduale dell'aumento di resistenza, corsa a 
ritmo blando fino a 12 minuti, corsa in ambiente naturale, interval-training a ritmi medio-
bassi, lavoro con funicelle. 

1.6 La conoscenza delle possibilità meccaniche dell'apparato locomotore, la mobilità articolare, 
la scioltezza, l'agilità, l'elevazione, la prontezza di riflessi, la resistenza, la velocità, la forza 
e le capacità coordinative. Contenuti: esercizi a carico naturale, in coppia, in gruppo, eser-
cizi con sovraccarichi lievi. esercizi di sollevamento e trasporto, esercizi a corpo libero e con 
attrezzi (elastici, con esecuzioni ripetute), esercizi di agilità al suolo di media difficoltà, 
stretching modalità di esecuzione e progressione generale, esercizi di prontezza e destrezza 
con l’utilizzo di attrezzi da diverse posizioni, percorsi di livello medio di difficoltà. 

 
12. ARGOMENTO La pallavolo 

2.11 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio a due mani, avanti indietro in 
salto, bagher avanti e laterale, battuta dal basso e battuta dall’alto. 

2.12 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: ricezione a W. Attacco con alzatore al 
centro. 

2.13 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
2.14 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
2.15 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
13. ARGOMENTO La pallacanestro 

3.11 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio mano dx e sx, passaggio 
a 2 mani, arresto (a 1 e 2 tempi), terzo tempo (da fermo e in movimento dx e sx), il tiro (da 
fermo e in movimento dx e sx), 

3.12 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: conduzione della palla. 
3.13 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
3.14 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
3.15 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
14. ARGOMENTO Atletica Leggera 

4.1 Conoscere le discipline naturali quali la corsa, il salto ed il lancio che caratterizzano la disci-
plina. 

4.2 La corsa. Contenuti: corsa veloce - corsa di riscaldamento – corsa di resistenza. Partenza, 
sviluppo della corsa e fase finale corsa campestre; corsa veloce: partenze da varie stazioni e 
dai blocchi; corsa ad ostacoli: esercizi per 1^-2^ gamba; staffetta; prove in forma analitica e 
globale delle specialità. 

4.3 Il salto. Contenuti: salto in alto e salto in lungo. Rincorsa, stacco, fase di volo, caduta; 



esercizi per ogni specialità individuali ed a gruppi; prove in forma analitica e globale delle 
specialità. 

4.4 Il lancio. Contenuti: getto del peso. Caricamento, lancio, finale; esercizi individuali; prove in 
forma analitica e globale della specialità. 

 
 

15. ARGOMENTO Teoria 

5.1 L’Apparato Respiratorio 
5.2 L’Apparato Cardio-circolatorio 

 
16. Educazione Civica 

6.1 Sviluppo Sostenibile: Le Dipendenze. 
 

Roma, 3 giugno 2023 
 
 

 Prof.  
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17. ARGOMENTO La Preparazione Fisica 

1.7 Miglioramento delle grandi funzioni organiche (apparato cardio-circolatorio e respiratorio). 
Contenuti: attività a regime aerobico, ricerca graduale dell'aumento di resistenza, corsa a 
ritmo blando fino a 12 minuti, corsa in ambiente naturale, interval-training a ritmi medio-
bassi, lavoro con funicelle. 

1.8 La conoscenza delle possibilità meccaniche dell'apparato locomotore, la mobilità articolare, 
la scioltezza, l'agilità, l'elevazione, la prontezza di riflessi, la resistenza, la velocità, la forza 
e le capacità coordinative. Contenuti: esercizi a carico naturale, in coppia, in gruppo, eser-
cizi con sovraccarichi lievi. esercizi di sollevamento e trasporto, esercizi a corpo libero e con 
attrezzi (elastici, con esecuzioni ripetute), esercizi di agilità al suolo di media difficoltà, 



stretching modalità di esecuzione e progressione generale, esercizi di prontezza e destrezza 
con l’utilizzo di attrezzi da diverse posizioni, percorsi di livello medio di difficoltà. 

 
18. ARGOMENTO La pallavolo 

2.16 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio a due mani, avanti indietro in 
salto, bagher avanti e laterale, battuta dal basso e battuta dall’alto. 

2.17 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: ricezione a W. Attacco con alzatore al 
centro. 

2.18 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
2.19 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
2.20 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
19. ARGOMENTO La pallacanestro 

3.16 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio mano dx e sx, passaggio 
a 2 mani, arresto (a 1 e 2 tempi), terzo tempo (da fermo e in movimento dx e sx), il tiro (da 
fermo e in movimento dx e sx), 

3.17 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: conduzione della palla. 
3.18 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
3.19 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
3.20 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
20. ARGOMENTO Atletica Leggera 

4.5 Conoscere le discipline naturali quali la corsa, il salto ed il lancio che caratterizzano la disci-
plina. 

4.6 La corsa. Contenuti: corsa veloce - corsa di riscaldamento – corsa di resistenza. Partenza, 
sviluppo della corsa e fase finale corsa campestre; corsa veloce: partenze da varie stazioni e 
dai blocchi; corsa ad ostacoli: esercizi per 1^-2^ gamba; staffetta; prove in forma analitica e 
globale delle specialità. 

4.7 Il salto. Contenuti: salto in alto e salto in lungo. Rincorsa, stacco, fase di volo, caduta; eser-
cizi per ogni specialità individuali ed a gruppi; prove in forma analitica e globale delle spe-
cialità. 

4.8 Il lancio. Contenuti: getto del peso. Caricamento, lancio, finale; esercizi individuali; prove in 
forma analitica e globale della specialità. 

 
21. ARGOMENTO Teoria 

 
5.1 L’apparato digerente. 
5.2 Alimentazione e salute 

 
22. ARGOMENTO Educazione Civica 

 
6.1 Sviluppo Sostenibile: Le Dipendenze. 

 
Roma, 3 giugno 2023 
 

   Prof.  
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23. ARGOMENTO La Preparazione Fisica 

1.9 Miglioramento delle grandi funzioni organiche (apparato cardio-circolatorio e respiratorio). 
Contenuti: attività a regime aerobico, ricerca graduale dell'aumento di resistenza, corsa a 
ritmo blando fino a 12 minuti, corsa in ambiente naturale, interval-training a ritmi medio-
bassi, lavoro con funicelle. 

1.10 La conoscenza delle possibilità meccaniche dell'apparato locomotore, la mobilità artico-
lare, la scioltezza, l'agilità, l'elevazione, la prontezza di riflessi, la resistenza, la velocità, la 
forza e le capacità coordinative. Contenuti: esercizi a carico naturale, in coppia, in gruppo, 
esercizi con sovraccarichi lievi. esercizi di sollevamento e trasporto, esercizi a corpo libero e 
con attrezzi (elastici, con esecuzioni ripetute), esercizi di agilità al suolo di media difficoltà, 
stretching modalità di esecuzione e progressione generale, esercizi di prontezza e destrezza 
con l’utilizzo di attrezzi da diverse posizioni, percorsi di livello medio di difficoltà. 

 
24. ARGOMENTO La pallavolo 

2.21 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio a due mani, avanti indietro in 
salto, bagher avanti e laterale, battuta dal basso e battuta dall’alto. 

2.22 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: ricezione a W. Attacco con alzatore al 
centro. 

2.23 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
2.24 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
2.25 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
25. ARGOMENTO La pallacanestro 

3.21 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio mano dx e sx, passaggio 
a 2 mani, arresto (a 1 e 2 tempi), terzo tempo (da fermo e in movimento dx e sx), il tiro (da 
fermo e in movimento dx e sx), 

3.22 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: conduzione della palla. 
3.23 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
3.24 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
3.25 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
26. ARGOMENTO Atletica Leggera 

4.9 Conoscere le discipline naturali quali la corsa, il salto ed il lancio che caratterizzano la disci-
plina. 

4.10 La corsa. Contenuti: corsa veloce - corsa di riscaldamento – corsa di 



resistenza.Partenza, sviluppo della corsa e fase finale corsa campestre; corsa veloce: par-
tenze da varie stazioni e dai blocchi; corsa ad ostacoli: esercizi per 1^-2^ gamba; staffetta; 
prove in forma analitica e globale delle specialità. 

4.11 Il salto. Contenuti: salto in alto e salto in lungo. Rincorsa, stacco, fase di volo, ca-
duta; esercizi per ogni specialità individuali ed a gruppi; prove in forma analitica e globale 
delle specialità. 

4.12 Il lancio. Contenuti: getto del peso. Caricamento, lancio, finale; esercizi individuali; 
prove in forma analitica e globale della specialità. 

 
 

27. ARGOMENTO Educazione Civica 
5.3 Costituzione: Il fair play: regole e rispetto degli altri nello sport. Regolamenti sportivi. 

 
 

Roma, 3 giugno 2023 
 
 

   Prof.  
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28. ARGOMENTO La Preparazione Fisica 

1.11 Miglioramento delle grandi funzioni organiche (apparato cardio-circolatorio e respiratorio). 
Contenuti: attività a regime aerobico, ricerca graduale dell'aumento di resistenza, corsa a 
ritmo blando fino a 12 minuti, corsa in ambiente naturale, interval-training a ritmi medio-
bassi, lavoro con funicelle. 

1.12 La conoscenza delle possibilità meccaniche dell'apparato locomotore, la mobilità artico-
lare, la scioltezza, l'agilità, l'elevazione, la prontezza di riflessi, la resistenza, la velocità, la 
forza e le capacità coordinative. Contenuti: esercizi a carico naturale, in coppia, in gruppo, 
esercizi con sovraccarichi lievi. esercizi di sollevamento e trasporto, esercizi a corpo libero e 
con attrezzi (elastici, con esecuzioni ripetute), esercizi di agilità al suolo di media difficoltà, 
stretching modalità di esecuzione e progressione generale, esercizi di prontezza e destrezza 
con l’utilizzo di attrezzi da diverse posizioni, percorsi di livello medio di difficoltà. 



 
29. ARGOMENTO La pallavolo 

2.26 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio a due mani, avanti indietro in 
salto, bagher avanti e laterale, battuta dal basso e battuta dall’alto. 

2.27 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: ricezione a W. Attacco con alzatore al 
centro. 

2.28 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
2.29 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
2.30 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
30. ARGOMENTO La pallacanestro 

3.26 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio mano dx e sx, passaggio 
a 2 mani, arresto (a 1 e 2 tempi), terzo tempo (da fermo e in movimento dx e sx), il tiro (da 
fermo e in movimento dx e sx), 

3.27 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: conduzione della palla. 
3.28 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
3.29 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
3.30 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
31. ARGOMENTO Atletica Leggera 

4.9 Conoscere le discipline naturali quali la corsa, il salto ed il lancio che caratterizzano la disci-
plina. 

4.10 La corsa. Contenuti: corsa veloce - corsa di riscaldamento – corsa di resistenza. Par-
tenza, sviluppo della corsa e fase finale corsa campestre; corsa veloce: partenze da varie sta-
zioni e dai blocchi; corsa ad ostacoli: esercizi per 1^-2^ gamba; staffetta; prove in forma 
analitica e globale delle specialità. 

4.11 Il salto. Contenuti: salto in alto e salto in lungo. Rincorsa, stacco, fase di volo, ca-
duta; esercizi per ogni specialità individuali ed a gruppi; prove in forma analitica e globale 
delle specialità. 

4.12 Il lancio. Contenuti: getto del peso. Caricamento, lancio, finale; esercizi individuali; 
prove in forma analitica e globale della specialità. 

 
 

32. ARGOMENTO Teoria 

5.3 L’Apparato Respiratorio 
5.4 L’Apparato Cardio-circolatorio 

 
33. Educazione Civica 

6.1 Sviluppo Sostenibile: Le Dipendenze. 
 

Roma, 3 giugno 2023 
 

   Prof.  
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34. ARGOMENTO La Preparazione Fisica 

1.13 Miglioramento delle grandi funzioni organiche (apparato cardio-circolatorio e respiratorio). 
Contenuti: attività a regime aerobico, ricerca graduale dell'aumento di resistenza, corsa a 
ritmo blando fino a 12 minuti, corsa in ambiente naturale, interval-training a ritmi medio-
bassi, lavoro con funicelle. 

1.14 La conoscenza delle possibilità meccaniche dell'apparato locomotore, la mobilità artico-
lare, la scioltezza, l'agilità, l'elevazione, la prontezza di riflessi, la resistenza, la velocità, la 
forza e le capacità coordinative. Contenuti: esercizi a carico naturale, in coppia, in gruppo, 
esercizi con sovraccarichi lievi. esercizi di sollevamento e trasporto, esercizi a corpo libero e 
con attrezzi (elastici, con esecuzioni ripetute), esercizi di agilità al suolo di media difficoltà, 
stretching modalità di esecuzione e progressione generale, esercizi di prontezza e destrezza 
con l’utilizzo di attrezzi da diverse posizioni, percorsi di livello medio di difficoltà. 

 
35. ARGOMENTO La pallavolo 

2.31 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio a due mani, avanti indietro in 
salto, bagher avanti e laterale, battuta dal basso e battuta dall’alto. 

2.32 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: ricezione a W. Attacco con alzatore al 
centro. 

2.33 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
2.34 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
2.35 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
36. ARGOMENTO La pallacanestro 

3.31 Conoscere i fondamentali individuali. Contenuti: palleggio mano dx e sx, passaggio 
a 2 mani, arresto (a 1 e 2 tempi), terzo tempo (da fermo e in movimento dx e sx), il tiro (da 
fermo e in movimento dx e sx), 

3.32 Conoscere i fondamentali di squadra. Contenuti: conduzione della palla. 
3.33 Conoscere in forma sommaria i regolamenti. 
3.34 Saper eseguire per le diverse attività un riscaldamento specifico. 
3.35 Saper eseguire i fondamentali individuali e di squadra. 

 
37. ARGOMENTO Atletica Leggera 

4.13 Conoscere le discipline naturali quali la corsa, il salto ed il lancio che caratterizzano 
la disciplina. 

4.14 La corsa. Contenuti: corsa veloce - corsa di riscaldamento – corsa di resistenza. 



Partenza, sviluppo della corsa e fase finale corsa campestre; corsa veloce: partenze da varie 
stazioni e dai blocchi; corsa ad ostacoli: esercizi per 1^-2^ gamba; staffetta; prove in forma 
analitica e globale delle specialità. 

4.15 Il salto. Contenuti: salto in alto e salto in lungo. Rincorsa, stacco, fase di volo, ca-
duta; esercizi per ogni specialità individuali ed a gruppi; prove in forma analitica e globale 
delle specialità. 

4.16 Il lancio. Contenuti: getto del peso. Caricamento, lancio, finale; esercizi individuali; 
prove in forma analitica e globale della specialità. 

 
38. ARGOMENTO Teoria 

 
5.3 L’apparato digerente. 
5.4 Alimentazione e salute 

 
39. ARGOMENTO Educazione Civica 

 
6.2 Sviluppo Sostenibile: Le Dipendenze. 
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